Historic,  Archive  Document 

Do  not  assume  content  reflects  current 
scientific  knowledge,  policies,  or  practices. 


TX551  제품  설 명서를  읽으 십시요 

. R42164 
1994 


찼청  -  땔^ 

^ET  A  HEALTHY  TABLEJ 

、^^ 


건강한  식 생활을 

제품  설 명서로 
건강한  식 생활을  하는  방법 


씨 


올바튼  식 생활을  의한  7 가지  요령 

어 느것이  올바튼  식생활  입 니까?  전문가 

들은  다음을  권유합 니다. 

1.  여러  종류의  식품을  섭 취하십 시요. 

2.  건강한  채중을  유 지하십 시요. 

3.  지방，  포화 지방，  콜레스 테를이  적은 
식 생활을  하십 시요. 

4.  채소，  과일과  곡류를  층분히  섭취 
하십 시요. 

5.  설탕을  적당히  사 용하십 시요. 

6.  소금과  염분을  적당히  사 용하십 시요. 

7.  음주를  하는  경 우에도  적절히  절제  하 
십 시요. 

새로운  제품  설 명서를  참고  하셔서  건강한 
식 생활을  하십 시요. 


새로운  제품  설명서 


새로운  제품  설 명서를  보셨습 니까? 
이  설 명서는  정부에  의해  새로이 
바 뀌었습 니다.  이제  이  설 명서로  식품의 
성분을  구 별하는  것이  수월해  졌습 니다. 

다음  사항에  대해서  알고  싶으십 니까? 

•  어느  식품이  저지방  흑은  저열량 인지， 

•  건강에  좋은  간식을  어떻게  골라야  하는7 

•  특별  식단을  의한  식품  구입은  어떻게  하 

는지， 

새로운  제품  설 명서가  도움이  될것입 니다. 
그리고  이 책자가  새로운  식품  표 기법을 
이해 하는데  도움이  될것입 니다. 


앞면  제품  설명서 
보기 

포장의  앞면  표를 

"저 지방， "  (low  fat)  "라이 트，" 
(light)  등의  단어가  눈에 
뜨 일것입 니다.  예 전에는  상품 
마다  이러한  단 어들이  다튼 
의미로  쓰일수  있 었으나 
이제는  모두  같은  내용을 
가 르키게  되었습 니다.  예를  들어， 
"라 이트" 는  평상  식품과  비교해 
열량  또는  지방이  적게  함유 
되었다 는것을  알립 니다. 
채증을  즐 이시려 
한다면  "라이 트，"  또는 
"저  열량"  (low  calorie) 의 
표기가  되 어있는  식품을 
찾으십 시요.  그런  식품 
열량이  적은  식 품들입 니다. 
정부 규칙을  준수 함으로 
이러한  표기를  믿고  사셔도 

좋습 니다. 


Some  Words  You 
May  See  On 
Food  Packages 

low  fat 

high  fiber 

lean 

sodium  free 

low  calorie 

light 


앞면  제품설 명서에  관한 
보 충설명 

상품의  앞쪽을  다시  보십  시다. 
어떠한  식 품에는  특정  질병을 
예방 하는데  도움을  준다는 
문구를  찾아 보실수  있을것 
입  니다.  그러한  문구들  증 

에는  저지방  식 생활이  암에 
^릴  확률을  줄여  준다는  말도 
있을것  입 니다.  흑은  칼슴이 
뼈에  발 생하는  질병에  걸릴 
확를을  줄 인다고  할수도 
있습니  다. 

이  의에도  다튼  사 실들을 
알아 볼수가  있습 니다. 

9  폐이  지에는  이와  관런된 
문의  전화 번호가  적혀  있습 니다. 


새로운 
영양 가표기 

상품의  옆면과  뒷면을  보셔서 

"영  양분  함 유량"  (Nutrition 

Facts)  표기가  있는  제 품이면 
새로운  상품  표 기법을  이용한 
포장입 니다.    1  회  섭취량 
"Serving  Size" 을  보십  시요. 
비슷한  종류의  식  품들은  1  회 
섭 취량도  유사합 니다.  예를 
들면，  1  인분의  포 테이토  짚은 
1  인분의  프 렛즐과  같습 니다. 
1  회  섭  취량은  많은  사람이 
실제  섭 취하는  양을  가르 킵니다 
포장에  표기된  열량과  영양분 

은  1  회  섭 취량에  기 준한것 
이므로  그것의  두배를  섭 취했을 
경우，  보통의  열량과  영 양분을 
두배로  섭취한  것입 니다. 


Nutrition  Facts 

Serving  Size  V2  cup  (11 4g) 

Servings  Per  Container  4 

Amount  Per  Serving 

Calories  90     Calories  from  Fat  30 

%Daity  Value* 

Total  Fat  3g 

Saturated  Fat  Og 

0°c 

Cholesicerol  Omg 

O°o 

Sodium  300mg 

1 3°o 

Total  Carbohydrate  1 3g  4°o 

Dietary  Fiber  3g 

12°: 

Sugars  3g 

Protein  3g 

Vitamin  A  80°.-  • 

Vitamin  C  60S 

Calcium  4°o  • 

Iron  4°c 

"  Percent  Daily  Values  a 

e  based  on  a  2. OCX' 

calorie  diet  Your  daily 
0''  lower  depending  on 
Calories 

/alues  may  be  ^lighe' 
your  csloriG  neecs 
2.000        2  50C 

Total  Fat      Less  than 

65g  80c 

Sat  Fa:      Less  than 

20g  25g 

Cholestero;   Less  than 

300t.q  300mg 

Sodium        Less  than 

2  400mg    2  400mg 

T〕ta!  Cartx>nydrate 

300c  375g 

Dietary  Fibe「 

25g  30c 

Calories  per  gra^ 

Pat  9  -  Carbohydrate 

4  •  Protein  - 

건강을  의한 
영  양분들 


Nutritior 

i  Facts 

Serving  Size  1  cup  (228g) 

Servings  Per  Container  2 

Amount  Per  Serving 

Calories  250  Calories  from  Fat  110 

%  Daily  Value* 

Total  Fat  1 2g 

18% 

Saturated  Fat  3g 

15% 

Cholesterol  30mg 

10% 

Sodium  470mg 

20% 

Total  Carbohydrate  31g  10% 

Dietary  Fiber  Og 

0% 

Sugars  5g 

Protein  5g 

Vitamin  A  4% 

Vitamin  C  2% ' 

Calcium  20%  • 

Iron  4% 

•  Percent  Daily  Values  are 

based  on  a  2,000 

calorie  diet 

영  양분의  목록을  보십 시요. 
새로운  표 기에는  건강에 
중요한  영양 소들이  열 거되어 
있습 니다. 


자 신에게  맞는 
식품 을찾는  법 

"1  일  섭취  비을"  (%  Daily 
Value) 이라고  쓰여진 

부분을  보십  시요，    자신이  더 
많이  섭취  하고자  하는  영양분 
예를  들어  섬유 질이  높은 
수치로  표 기되어  있 는가를 
검토  합 니다.   줄 이려고  하는 
영 양분，  즉  지 방이나  염분이 
낮은  수치로  표 기되어  있는가 
또한  검토합 니다. 
예 를들어  봅 시다:  저지방 
다 이어트  중인데  양념된  맹동 
야채를  구 입하고 자하여  두  종류의 

넁 동야채  상품을  보았 는데,  한 
상품은  "1 일  섭취  비율"  란에  전채 
지방이  5%  라고  쓰여  있고.  다튼  한 
상품은  15%  라고  표기  되었습 니다. 
어  느컷을  골라야  할 카요?  5% 
라고  쓰인  상품입 니다.   5% 의지  방은 
15% 보다  휠 씬적은  지방  함 유량을 
나 타내기  때문입 니다. 


Nutrition  Facts 

Serving  Size  V2  cup  (114g) 

Servings  Per  Contain 

er  4 

Amount  Per  Serving 

Calories  90     Calories  from  Fat  30 

%Daty  Value* 

Total  Fat  3g 

5% 

Saturated  Fat  Og 

0% 

Cholesterol  Omg 

0% 

Sodium  300mg 

1 3% 

Total  Carbohydrat< 

j  13q  4% 

Dietary  Fiber  3g 

1 2% 

Sugars  3g 

Protein  3g 

Vitamin  A  80%  • 

Vitamin  C  60% 

Calcium  4%  • 

Iron  4% 

*  Dercent  Danv  Value;  are 

Dasec  0-  a  2.000 

calone  die* 

성분  목록 


성분  목록을  보십 시요.  식품 
에  함 유되어  있는  성분이 
순 서대로  수록  되 어있습 니다. 

즉，  목록의  첫번째  것이  가장 
많이  들 어있는  성분입 니다. 

어떤  식품  성분에  알레 르기가 
있지는  않으십 니까?  이제는 

어느  식품을  먹으면  안 되는지 
구분  하실수  있습 니다. 


INGREDIENTS:  CORN,  WATER,  SUGAR 
SALT. 


새로운  제품  설 명서를  통해  올바튼  식 생활을 
하십 시요. 

새로운  제품설 명서를  보십 시요.  알 아보기 
쉽습 니다.  건강한  식 생활을  의해  이용하 
십 시요. 


새로운  제품  설 명서에  질문이  있으십 니까? 

거주 지에서  가까운  곳에  FDA  (연방  식품 
의  약국)  지부를  찾 으실수  있습 니다.  전화 
번호부  블루  페이 지에서  번호를  찾아 보실수 

있습 니다. 


또는，  USDA  (미국  농 무부) 의  무료  전화인 
1-800-535-4555  (주증  오전  10 시  -  오후 
4 시:  동 부시간  기준) 이나  FDA  (연방  식품 
의  약국)  전 화번호  1-800-FDA-4010  (24 

시간) 으로  전화  주십 시요. 
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